Spotkanie z Magd% 8 pazdziernik 2009 

,,Wypalenie zyciowe" 

Na wypalenie zawodowe (=> zyciowe) szczegolnie narazone s^osoby: 

• z wysokimi ambicjami 

• perfekcjonisci 

• wykazujq^ce nadmierne zaangazowanie w prac(^ 

• pracoholicy 

• z nisk^ samoocenq. 

• osoby stawiaj^ce wysokie wymagania sobie i innym 

...i wide innych. 

Czyli tak naprawd^, prawie kazdy z nas ma bardzo duze predyspozycje do tego aby znalezc 
si^ na liscie osob narazonych na wypalenie. 

Jak mozemy uniknifc szybkiego wypalenia si^? 

Przede wszystkim musimy zadbac o r6wnowag(^ w naszym zyciu pomi^dzy tym ile dajemy z 
siebie a tym ile czerpiemy. 

Mozemy siebie porownac do wanny, do ktorej z jednej strony wplywa woda (czyli to 
wszystko CO jest naszym zrodtem odpoczynku i energii) - z drugiej zas strony kazda wanna 
ma odplyw (w przeniesieniu na cztowieka jest to wysilek i energia wktadana w prac?, relacje 
z ludzmi itp.) 




TOCOMNIEN.APELNIA, 
MOjE ZRODLO ENERGII 



Wazne, ahy zachowac roumowage miedzy tym co z 
siehie dajemy a tym co spraivia^ te sk regmerujemy- 

tym CO daje nam sik (jednym slowem w ivamiie ma hyc 
staiy poziom wody): 

"^jesli dajemy z siebie wiecej nit hierzemy => szyhko 

wypalamy si^ 

'^jesU hierzemy wiecej niz dajemy z siebie => woda sie 

przelewa 
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Kazdy musi znalezc swoj wlasny sposob na „ladowanie akumulatorow" 
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Bardzo wazne jednak, abysmy nie zapominali, ze nie mozemy tylko dawac . . .musimy tez 
czerpac energi^ - w przeciwnym razie „wody w wannie" zabraknie. 

„Mozemy dac z siehie tylko na tyle na He w sobie mamy" 

Okazuje si^, ze tak jak wide innych problemow, tak i nasze wypalenie (w kazdej sferze zycia) 
ma bardzo czi^sto swoje zrodlo w braku zaspokojenia potrzeby mitosci w nas. 
Ponizszy schemat pokazuje pewne „normy" akceptowalnych spotecznie sposobow 
przezywania tego braku przez kobiety i m^zczyzn: 
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Niezaspokojona potrzeba milosci jest najcz^sciej wyniesiona juz z naszego domu 

rodzinnego, spowodowana poczuciem braku akceptacji i niezrozumienia ze strony 

najblizszych juz w okresie dzieciristwa. 

Co wi^cej, te niezaspokojone (i cz^sto nawet nie odkryte) potrzeby przenosimy na 

najblizszych - na naszych wspolmalzonkow i dzieci. . .wp^dzaj^c ich tym samym w poczucie 

braku akceptacji i mitosci. 

I taki schemat przechodzi z pokolen na pokolenia. 



Mozemy jednak przerwac ten schemat poprzez prac^ nad sobq! 

Dzi^ki ch^ci wyjscia z tego schematu „przenoszenia" i pracy nad sob^ z jednej strony 
uzdrawiamy przyszte relacje naszych dzieci - uzdrawiamy nasz^ i ich PRZYSZLOSC - z 
drugiej zas strony zamykamy pewien rozdzial z przeszlosci, „uzdrawiamy" nasz stosunek, 
pretensje i zal do naszych przodkow - czyli PRZYWRACAMY SPOKOJ wspomnieniom z 
przesztosci (jestesmy pogodzeni) 



■ptzyvfta.ca.ia. 
5po 



k6j ^ 



pizeszlos-c 



PRZER^TVAM 
"ZAKL^Pl"' SCHEMAT 
(popizez pi'ace nad sob^) 



fizynlo^c 1^ tidjav^'iainy relacje 
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REASUMUJAC - B ARDZO DUZO ZALEZY OD NAS ! ! ! 

To do mnie nalezy wybor czy zechc^ wyjsc z mojego „blotka poczucia skrzywdzenia" i 
podejm? wysilek pracy. . . 



Zycz§ wszystkim NIEGASNACEGO zapalu do...zycia © 



